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خبرپزشكي

غذاهایی که مصرف می‌کنید نقش 
مهمی در حفظ س�لامت دندان‌ها و لثه‌ 

ایفا می‌کنند.
به گزارش ایسنا، متخصصان تاکید 
دارند که رعایت یک رژیم غذایی سالم، 
شروع بس��یار خوبی اس��ت اما در عین 
حال می‌توانید روی برخی سوپرفودهای 
شگفت‌انگیز نیز تمرکز کنید که نه تنها 
مواد مغذی ضروری برای بدن را فراهم 
می‌کنند بلکه برای تقویت سلامت دهان 

و دندان ها به‌طور ویژه مفید هستند.
 سوپرفودها کدامند؟

»س��وپرفود« به م��واد غذایی گفته 
می‌ش��ود که سرش��ار از م��واد مغذی، 
ویتامین‌ه��ا، آنتی‌اکس��یدان‌ها و م��واد 
معدنی مفید هس��تند و تأثیر مثبتی بر 
س�لامت بدن دارند. این غذاها معمولاً 
خ��واص وی��ژه‌ای دارند که ب��ه تقویت 
سیس��تم ایمنی، بهب��ود عملکرد قلب، 
افزای��ش انرژی و حتی حفظ س�لامت 

دندان‌ها و لثه کمک می‌کنند.
ب��ه گزارش پای��گاه اطلاع رس��انی 
انجم��ن بهداش��ت دهان و دن��دان در 
توصیه می‌کنند  کارشناس��ان  انگلیس، 
که همواره و در هر س��نی تلاش کنید 
تا یک رژیم غذایی سالم شامل غذاهای 
کامل، پروتئین‌های سالم و انواع میوه‌ها 
و سبزیجات با رنگ‌های متنوع )و البته 
فاق��د قند( را دنبال کنی��د زیرا این کار 
نق��ش بزرگی در حفظ س�لامتی دارد. 
افزودن س��وپرفودها که بس��یار مغذی 
و مفید هس��تند، می‌تواند فواید س��بک 
زندگی س��الم را افزایش دهد و از جمله 

به بهبود سلامت دندان‌ها کمک کند.

مین��ای دندان در واق��ع یک بافت 
غیرزنده اس��ت و وقتی آس��یب ببیند، 
ب��دن نمی‌تواند آن را مثل اس��تخوان یا 
پوس��ت ترمیم کند. پ��س در واقع هیچ 
م��اده غذای��ی نمی‌تواند مین��ای دندان 
را »بازس��ازی« کن��د ام��ا پیش��گیری 
چاره کار اس��ت و ش��ما م��ی توانید تا 
پیش از اینکه این بافت آس��یب ببیند، 
از بعض��ی خوراکی‌ه��ا ب��رای تقوی��ت، 
محافظت و همچنین فرآیندی موس��وم 
به »معدنی‌س��ازی مجدد س��طحی« در 
مینای دندان استفاده و از این طریق از 

دندان های خود بهتر مراقبت کنید.
 خوراکی‌ه�ای مفی�د ب�رای 
حفاظ�ت از مینای دن�دان و تقویت 

لثه
 لبنیات کم‌چرب )ماست، پنیر، 

شیر(
این خوردنی ها سرش��ار از کلسیم 
و فسفر هستند که در بازگرداندن مواد 
معدنی ب��ه مینای دندان نق��ش دارند. 

پنیر به‌خصوص با افزایش ترش��ح بزاق 
کمک می‌کند اس��یدهای دهان خنثی 

شوند. 
ماهی، تخم‌مرغ، قارچ و غذاهای 

D غنی‌شده با ویتامین
در واقع ویتامین D، جذب کلسیم 

و فسفر را بهبود می‌دهد.
سبزیجات برگ‌دار مثل اسفناج 

و کلم‌پیچ
این مواد غذایی مفید که از دس��ته 
سوپرفودها محسوب می شوند، سرشار 

از کلسیم و آنتی‌اکسیدان‌ها هستند.
مغزها و دانه‌ها )بادام، کنجد، گردو(

ای��ن خوردنی های مقوی هم منبع 
غنی از کلس��یم، منیزی��م و چربی‌های 
سالم هس��تند. البته برخی از مغزها اگر 
سفت باشند ممکن است به مرور زمان 
موجب ت��رک خوردگی های س��طحی 
روی مین��ای دن��دان ش��وند و بنابراین 
توصی��ه می ش��ود هن��گام مص��رف، از 
فش��ار زیاد به دندان جلوگیری شده یا 

از طریق��ی دیگر مثل آس��یاب کردن از 
آنها استفاده کنید.

سیب، هویج، کرفس
این دسته از میوه ها و سبزی ها نیاز 
ب��ه جویدن زیاد دارند که در اثر مصرف 
آنها، بزاق بیشتری ترشح می‌شود و بزاق 
دهان نیز مینای دندان را با مواد معدنی 
غنی می‌کند و اسید را خنثی می‌سازد. 
البته در مورد س��بزیجات س��فت مثل 
هویج هم اگر دچار حساسیت دندان یا 
لثه هس��تید می توانید برای جلوگیری 
از آس��یب احتمالی، این سبزیجات را به 
شکل برش های ریز و نازکتر خرد کرده 

و سپس مصرف کنید. 
چای سبز و سیاه )بدون شکر(

این دو نوشیدنی اگر بدون شیرینی 
و قند اس��تفاده ش��وند به این دلیل که 
حاوی پلی‌فنول‌ها هستند، جلوی رشد 

باکتری‌های مضر را می‌گیرند.
آب آشامیدنی فلورایددار

فلوراید نی��ز یک ماده کلیدی برای 
س��خت‌تر و مقاوم ش��دن مینای دندان 

است.
محدود  باید  ک�ه  خوراکی‌هایی 

شوند
نوشیدنی‌های اسیدی )نوشابه، نوشیدنی 
انرژی‌زا، آبمیوه‌های صنعتی( باعث فرسایش 

مینای دندان می شوند.
کربوهیدرات‌ه��ای  و  ش��یرینی‌ها 
چسبنده )مثل تافی(، غذای باکتری‌های 

تولیدکننده اسید هستند.
مصرف زیاد مرکب��ات هم به دلیل 
اس��ید بالا م��ی تواند به مین��ای دندان 

آسیب بزند.

خوراکی‌های مفید برای سلامت دندان

‌آنفلوآنزا؛ از شایع‌ترین بیماری‌های
 فصل سرما 

خبرهاازعالم علم

۶۰ درصد ایرانی ها اضافه وزن دارند
استاد بیماری‌های گوارش و کبد، 
مه��م ترین راهکار مقابل��ه با چاقی را، 

تغییر سبک زندگی دانست.
س��ید موید علوی��ان، در گفتگو با 
مهر گف��ت: ۶۰ درصد جامع��ه ایرانی 
دارای اضافه وزن اس��ت.رئیس انجمن 

مطالعات کبدی ایران، با عنوان این مطلب که چاقی در کل دنیا رو به افزایش 
است، افزود:در دنیا یک میلیارد و ۹۰۰ میلیون نفر اضافه وزن دارند.

علویان ادامه داد: گاهی چاقی با فشارخون، دیابت، بیماری‌های کبدی و 
بیماری‌های قلبی و عروقی همراه می‌شود.

وی با عنوان این مطلب که اساس درمان چاقی تغییر سبک زندگی است، 
افزود:البته گاهی ما با افراد چاق مواجه می‌شویم که قادر به کاهش وزن خود 

نیستند و در این شرایط باید راه دیگری پیش پای آنها قرار دهیم.
علویان در پاسخ به این پرسش که چه کسانی باید از آمپول‌های لاغری 
اس��تفاده کنند، گفت:در ابتدا، باید مردم را به تغییر س��بک زندگی ترغیب 
کنی��م. ما به هیچ وجه تبلیغ کننده دارو نیس��تیم بلکه مبلغ تغییر س��بک 
زندگی هس��تیم؛ اما زمانی که چالش��ی برای کاهش وزن ف��رد وجود دارد، 

می‌توان این آمپول‌ها را مدنظر قرار داد.
اس��تاد بیماری‌های گوارش و کبد، افزود: با کاهش وزن، ش��انس اینکه 
برخی بیماری‌ها در آینده کم ش��ود وجود دارد. می‌توان تصور کرد در آینده 
بش��ر به این نتیجه برس��د که کاه��ش وزن به هر ش��یوه‌ای از جمله تزریق 

آمپول‌های لاغری، ریسک برخی از سرطان‌ها را کاهش داده است.

آیا آبله میمونی هنوز وضعیت اضطراری برای 
بهداشت جهانی است؟

س��ازمان جهانی بهداش��ت )WHO( در بیانیه جدی��د خود اعلام کرد 
ش��یوع بیماری »ام پاکس« )آبل��ه میمونی( در آفریق��ا، دیگر یک وضعیت 

اضطراری برای بهداشت جهانی محسوب نمی‌شود.
به گزارش بهداشت نیوز، »تدروس ادهانوم قبریسوس« دبیرکل سازمان 

جهانی بهداشت این خبر را اعلام کرد.
 در بیانیه س��ازمان جهانی بهداش��ت تاکید ش��د: ش��کل جدید بیماری 
»ام پاکس« اوایل سال ۲۰۲۴ میلادی در کنگو و کشورهای همسایه آفریقایی 
ظاهر شد و از طریق تماس نزدیک گسترش یافت و این سازمان در اوت سال 

گذشته آن را وضعیت اضطراری برای بهداشت جهانی اعلام کرده بود.
دبیرکل س��ازمان جهانی بهداشت به خبرنگاران گفت: کمیته اضطراری 
تشکیل‌ش��ده پس از شیوع بیماری توصیه کرده است که این وضعیت دیگر 

یک اضطرار بین‌المللی محسوب نمی‌شود و من این توصیه را پذیرفته‌ام.
اعلام وضعیت اضطراری بین‌المللی از س��وی س��ازمان جهانی بهداشت، 
که بالاترین س��طح هشدار این نهاد درباره تهدیدهای سلامت است، موجب 
آزادس��ازی مناب��ع و اجرای گس��ترده‌تر کارزارهای آگاهی عمومی و س��ایر 

اقدامات می‌شود.
رئیس سازمان جهانی بهداشت تاکید کرد:البته لغو وضعیت اضطراری به 

این معنا نیست که تهدید به پایان رسیده یا واکنش ما متوقف خواهد شد.

افراد میانسال در معرض خطر ضربان قلب 
نامنظم هستند

یک مطالعه جدی��د می‌گوید افراد 
میانس��الی ک��ه ورزش نمی‌کنند، خود 
بی‌نظمی‌ه��ای  مع��رض خط��ر  در  را 
پیچی��ده ضربان قلب قرار می‌دهند که 

تهدیدکننده جان شان است.
به گزارش مهر به نقل از مدیس��ن 
ن��ت، طب��ق یافته‌ه��ای ارائ��ه ش��ده، 
بزرگس��الان ۴۰ تا ۶۵ س��اله با سطح 

آمادگی جسمانی پایین، ۵۲ درصد بیشتر در معرض خطر ابتلا به اختلالات 
ضربان نامنظم قلب، که به عنوان آریتمی نیز شناخته می‌شود، قرار دارند.

محققان دریافتند که س��ن نیز در این امر نقش دارد و با افزایش س��ن، 
خطر ابتلا به این بیماری در افراد افزایش می‌یابد.

محقق��ان گفتند که این نوع ضربان قلب نامنظ��م می‌تواند یک علامت 
هش��دار برای بیماری قلبی باش��د و نشان می‌دهد که پزش��کان باید توجه 

بیشتری به ریتم قلب بزرگسالان میانسال داشته باشند.
 دکت��ر »آمیت م��وزس«، محقق ارش��د، در یک بیانیه خب��ری گفت: »

ای��ن یافته‌ها یادآوری قدرتمندی اس��ت که قلب اغلب قب��ل از فریاد زدن، 
زمزمه می‌کند.«

وی گف��ت: »نش��انه‌های ظری��ف، مانند ضرب��ان قلب نامنظ��م مکرر و 
آریتمی‌های پیچیده، قبل از بروز علائم، هشدار اولیه‌ای در مورد خطر آینده 

به ما می‌دهند.«
برای این مطالعه، محققان ۱۱۵۱ بزرگس��ال س��الم ۴۰ تا ۶۵ س��اله را 
که هیچ علامت قلبی یا بیماری س��اختاری قل��ب - بیماری که بر دیواره‌ها، 
دریچه‌ه��ا و حفره‌های قلب تأثی��ر می‌گذارد - نداش��تند، غربالگری کردند. 

حدود ۸۸درصد مرد بودند و میانگین سنی آنها ۵۲ سال بود.
تناس��ب اندام و س�لامت قلب ش��رکت‌کنندگان در طول تست استرس 
ورزشی تحت نظر قرار گرفت و الکتروکاردیوگرام )ECG( فعالیت الکتریکی 

قلب آنها ثبت شد.
نتایج نش��ان داد که حدود یک س��وم )۳۲درص��د( از تاکی‌کاردی فوق 

بطنی، ضربان سریع و نامنظم در حفره‌های بالایی قلب، رنج می‌بردند.
حدود ۴درصد فیبریلاس��یون دهلیزی، ضرب��ان لرزانی که در حفره‌های 
بالای��ی قلب رخ می‌دهد، و ۶درصد تاک��ی‌کاردی بطنی ناپایدار، ضربان قلب 

سریع و نامنظم در حفره‌های پایینی قلب، داشتند.
خطر ابتلا به یکی از این اختلالات ضربان قلب نامنظم، س��الانه ۹درصد  
برای حفره‌های بالایی قلب )دهلیز( و ۴درصدبرای حفره‌های پایینی )بطن‌ها( 
افزایش می‌یابد. این افزایش قابل توجه از حدود ۵۰ سالگی شروع می‌شود.

موزس گفت: »یافته‌های ما نش��ان می‌دهد که خطر آریتمی خیلی قبل 
از س��ن معمول بازنشس��تگی ش��روع به افزایش می‌کند. از اینرو قویاً نیاز به 
غربالگری بزرگس��الان مس��ن ب��رای آریتمی‌ها، از حدود ۵۰ س��الگی، برای 

مداخله به موقع و بهبود نتایج بلندمدت حمایت می‌شود.«
ب��ا این حال، موزس خاطرنش��ان کرد ک��ه برای تأیید ای��ن یافته‌ها به 

تحقیقات بیشتری نیاز است.

‌1-كيي‌ از كواكب- ماده‌ سرخ‌ رنگ گلبولهاي‌ 
 خ��ون‌ 2-ب��يم‌ داش��تن‌ - آرزوي‌ ه��ر مش��تري‌

 3-��كيي‌ از عوامل‌ توليد جنين‌ - س��رنگون‌ و به‌ 
رو افت��اده‌ - از اناج��يل‌ چهارگانه‌ - اس��ب آذري‌ 
4-قسمتي‌ از پيراهن‌ - نوبت بازي‌ - ارزش است- 
بي‌ س��واد اس��ت5-عدد تنفس��ي‌ - به‌ تيرشمرد 
آزاده‌ هند به‌ خدا پيوس��ت- كنايه‌ از چيز سخت 
و محكم‌ 6-الماس خالصرين‌ آن‌ اس��ت- شك��ل‌ 
و قياف��ه‌ - ب��زرگ و ق��وي‌ هكيل‌ 7-ش��هري‌ در 
خراس��ان‌ - گوناگ��ون‌ - نف��س بلن��د 8-ب��ه‌ رخ‌ 
كشيدن‌ نكيويي‌ - فيلمي‌ ساخته‌ داود مير باقري‌ 
- سرخ‌ كمرنگ9-پاك از تهمت- از احجار كريمه‌ 
- شكس��ته‌ و خرد ش��ده‌ 10-مرد س��نگ انداز - 
فاش كردن‌ سخن‌ - مرد سنگ انداز 11-چشم‌ به‌ 
راه‌ اولاد است- حتما زيبا هم‌ هست كه‌ چنينش 
خوانند - اسب آذري‌ 12-واحدي‌ در برق‌ - پسر - 
قسمتي‌ از عضو رونده‌ - رود سرحدي‌ 13-رودي‌ 
در اروپ��ا - خداي‌ من‌ - غذاي‌ پس��مانده‌ - دل‌ از 
كف داده‌ 14-شاعر مش��هور انگليسي‌ - سر و ته‌ 
شده‌ 15-شهري‌ در انگلستان‌ با منسوجات كتاني‌ 

حل جدول شماره قبلو ابريشمي‌ معروف- فرزند ادم‌ 

 افقي 

    عمودی	
‌1-ثناگويي‌ - كنايه‌ از ش��روع‌ به‌ س��خن‌ كردن‌ 2-اصطلاحي‌ براي‌ پرورش 
دادن‌ و پرس��تاري‌ كردن‌ از كودك- پلكان‌ سي��ار 3-پيش��وا و مقدا - نرمي‌ و 
مهرباني‌ - پايه‌ و اساس- خداي‌ دست ساز 4-جاده‌ فولادين‌ - سود ناشايست- 
 پايه‌ و اس��اس- عقيده‌ 5-ضربه‌ س��ر - از پيامبران‌ بني‌اس��راييل‌ - ش��هر عبا 
6-س��خن‌ چين‌ است- هم‌نشي��نان‌ - صفت سي��بزميني‌ 7-زمين‌ شوره‌ زار - 
خس��ته‌ ش��دن‌ - حرف ش��گفتي‌ 8-بازگش��ت- حيواني‌ كه‌ درس��ت سر آن‌ را 
نبريده‌ باش��ند - كش��وري‌ در قاره‌ سي��اه‌ 9-گويش زيادي‌ - مغرب زمين‌ - از 
 درختان‌ پرشاخ‌ و برگسايه‌ گستر 10-پاسبان‌ شب- انزجار - از گل‌ هاي‌ بهاري‌ 
11-بخت آزمايي‌ - نمايشگاه‌ مغازه‌ - نفس بلند 12-ماندگي‌ - گشايش- دانش 
و فرهنگ- خريد و فروش13-حرف نداري‌ - نشانه‌ - از حروف استثنا - پيامبر 
پرتحمل‌ 14-درياسالار - از جزاير مهم‌ درياي‌ مديترانه‌ 15-شهري‌ در انگلستان‌ 

با منسوجات كتاني‌ و ابريشمي‌ معروف- آسان‌ گرفتن‌ و سهل‌ انگاشتن‌  
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مدیر مرک��ز مدیری��ت بیماری‌های 
واگیر وزارت بهداش��ت درباره آنفلوآنزا و 
ضرورت تزریق واکس��ن این بیماری در 

آستانه فصل سرد سال، توضیح داد.
دکتر قب��اد م��رادی در گفت‌وگو با 
ایسنا، با بیان اینکه آنفلوآنزا از شایع‌ترین 
بیماری‌های حاد تنفس��ی اس��ت، اظهار 
کرد: همه ساله، آنفلوآنزا در فصول سرد 
سال شیوع پیدا می‌کند و می‌تواند طیف 
گس��ترده‌ای از علائم خفیف تا شدید را 

ایجاد کند. 
این بیماری از طریق قطرات تنفسی 
ناش��ی از سرفه، عطس��ه یا صحبت فرد 
مبتلا و همچنین تماس دس��ت با سطح 
آلوده منتقل می‌ش��ود. اهمیت آنفلوآنزا 
به دلیل س��رعت بالای انتش��ار، توانایی 
ایجاد همه‌گی��ری فصلی و تهدید جدی 
برای گروه‌های پرخطر مانند خردسالان، 
س��المندان، زن��ان ب��اردار، مبتلایان به 
بیماری‌ه��ای مزم��ن و کارکن��ان حوزه 
س�لامت اس��ت. ابتلا به آنفلوآنزا در این 
گروه‌ه��ا می‌تواند منجر ب��ه بروز عوارض 
 ش��دید، بس��تری ش��دن و حت��ی مرگ

 شود.  
 علائم آنفلوآنزا دربزرگسالان 

و کودکان
وی درب��اره علائ��م آنفلوآنزا توضیح 
داد: علائ��م اصل��ی ای��ن بیم��اری، تب 
ناگهانی، س��ردرد، درد عضلانی، س��رفه، 
گل��ودرد، آبری��زش یا گرفتگ��ی بینی و 
احساس ضعف و خس��تگی است. با این 
حال، گاهی ممکن است تب دیده نشود 
و در ک��ودکان نیز با علائمی مانند تهوع، 

استفراغ یا اسهال نیز بروز می‌کند.  
 می�زان ابتال ب�ه آنفلوآنزا 

در سطح جهان
مدیر مرک��ز مدیری��ت بیماری‌های 
واگیر وزارت بهداشت درباره بروز بیماری 
آنفلوآن��زا گف��ت: بر اس��اس برآوردهای 
سازمان جهانی بهداشت، سالانه حدود ۵ 
تا ۱۰ درصد جمعیت بزرگس��ال و ۲۰ تا 
۳۰ درصد کودکان در سراس��ر جهان به 
آنفلوآنزا مبتلا می‌ش��وند و از این میان، 

حدود یک تا ۲ درصد در جمعیت عمومی 
و تا ۵ درصد در گروه‌های پرخطر ممکن 
است نیازمند بستری شوند. با توجه به بار 
بالای این بیماری و نقش آن در اختلال 
خدمات س�لامت و افزایش بار اقتصادی 
و  اجتماع��ی آن، بنابراین پیش��گیری از 
طریق واکسیناس��یون س��الانه و رعایت 
اقدام��ات بهداش��ت ف��ردی و جمعی از 
مهم‌ترین راهکاره��ای کنترل و کاهش 

اثرات بیماری محسوب می‌شود.
 علت توصیه به افراد پرخطر 

برای تزریق واکسن
وی ب��ا بیان اینکه واکس��ن آنفلوآنزا 
هرس��اله به روز می‌ش��ود، تصریح کرد: 
واکس��ن آنفلوآن��زا یک واکس��ن ایمن و 
موثر است که هر س��اله بروز می‌شود تا 
سویه‌های ویروسی که احتمال بیشتری 
دارد در فص��ل آنفلوآنزای آن س��ال در 
گردش باش��ند، مطابقت داش��ته باشد. 
کاهش خطر ابتلا به بیماری، جلوگیری از 
اشَکال شدید بیماری به ویژه در کودکان 
و س��المندان و مبتلایان به بیماری‌های 
زمین��ه‌ای و کاهش احتمال بس��تری و 
مرگ در افراد پرخطر از دلایل توصیه به 

تزریق واکسن به حساب می‌آیند.  
 زمان تزریق واکسن آنفلوآنزا

مرادی درباره زمان تزریق واکس��ن 
گفت: با توجه به اینکه ش��یوع آنفلوآنزا 

در کش��ور به طور معمول از اواخر مهر تا 
اوایل بهار سال بعد است، تزریق واکسن 
پی��ش از ش��روع فصل ش��یوع، اهمیت 
بیشتری دارد. با توجه به اینکه حدود دو 
هفته طول می‌کش��د تا واکسن آنفلوآنزا 
در ب��دن ایمنی ایجاد کند، بهترین زمان 
تزریق، پیش از شروع فصل این بیماری 
در ماه‌های ش��هریور و مهر ماه است. اگر 
زمان تزریق واکس��ن دیرتر از این زمان 
ش��د، تا زمانی که ویروس در جامعه در 
گردش اس��ت، تزریق واکس��ن همچنان 

مفید است.  
 موارد منع تزریق واکسن

مدیر مرک��ز مدیری��ت بیماری‌های 
واگی��ر وزارت بهداش��ت درب��اره موارد 
منع تزریق واکس��ن آنفلوآنزا اظهار کرد: 
کودکان کمتر از ش��ش ماه، افراد دارای 
سابقه آلرژیک شدید به واکسن آنفلوآنزا 
در سنوات گذش��ته و افراد دارای سابقه 
گیلین‌باره پس از تزریق واکسن آنفلوآنزا، 
جزو گروه‌های منع تزریق این واکسن به 

حساب می‌آیند.
 میزان اثربخش�ی واکس�ن 

آنفلوآنزا
وی ب��ا بیان اینکه واکس��ن آنفلوآنزا 
یک واکس��ن ایمن و موثر اس��ت، گفت: 
اثربخش��ی این واکس��ن با توجه به سن 
و ش��رایط افراد متفاوت اس��ت و به طور 

معم��ول حدود ۴۰ تا ۶۰ درصد اس��ت. 
برخ��ی اف��راد با وج��ود تزریق واکس��ن 
به بیم��اری مبتلا می‌ش��وند اما بیماری 
به ط��ور معم��ول خفیف‌تر اس��ت و به 
همین دلیل واکس��ن می‌توان��د به طور 
چش��مگیری نیاز به بس��تری و احتمال 

مرگ را کاهش دهد.  
 رعای�ت آداب تنفس�ی در 

زمان بیماری
مرادی با بیان اینکه واکسن آنفلوآنزا 
از س��رماخوردگی معمول��ی جلوگی��ری 
نمی‌کند، افزود: تزریق واکس��ن، هیچ‌گاه 
ج��ای اقدامات پای��ه پیش��گیری مانند 
شس��تن مکرر دس��ت‌ها، رعای��ت آداب 
تنفسی، رعایت تهویه مناسب به ویژه در 
محیط‌های بسته، رعایت فاصله فیزیکی 
و استفاده از ماسک در محیط‌های شلوغ 

را نمی‌گیرد.  
مدیر مرک��ز مدیری��ت بیماری‌های 
واگیر وزارت بهداشت با بیان اینکه افراد 
مبتلا به بیماری‌های تنفسی می‌بایست 
آداب تنفس��ی را رعایت کنند، گفت: در 
طول مدتی که احتمال س��رایت بیماری 
وج��ود دارد، اف��راد ب��ه طور م��داوم از 
ماسک س��ه لایه استفاده کنند و ماسک 
استفاده ش��ده را در پایان روز در سطل 
زباله درب‌دار بیاندازند. توصیه می‌ش��ود 
هنگام��ی که ماس��ک بیم��اران مرطوب 
و آلوده ش��د نس��بت به تعویض ماسک 
اقدام کنند. در صورت نبود ماس��ک سه 
لایه، هنگام عطسه و سرفه، جلوی دهان 
و بینی را با دس��تمال بگیرند و س��پس 
دستمال استفاده شده را در داخل سطل 

درب‌دار بیاندازند.  
م��رادی توضی��ح داد: همچنی��ن از 
دس��ت زدن ب��ه چش��م، بین��ی و دهان 
خ��ودداری کنند؛ آب ده��ان خود را در 
مکان‌های عمومی نیاندازند، از روبوسی، 
دست‌دادن و در آغوش گرفتن خودداری 
کنن��د. همچنین از افراد س��الم به ویژه 
افرادی که به دلیل ضعف سیستم ایمنی 
در مع��رض خطر ق��رار دارند، حداقل دو 

متر فاصله بگیرند.  


